XXXII edycja

6 Ogolnopolskiej Olimpiady Zdrowia Polskiego Czerwonego Krzyza
ZOROWTA z Biedronka
Rok szkolny 2024/2025
Etap Szkoliny DOGRYWKA
Zasady Regulaminowe

e Test sktada sig ze 15 pytan

o (Odpowiedz na pytania testowe nalezy zaznaczy¢ poprzez wyrazne zaznaczenie kotkiem jednej lub kilku wybranych

e (OdpowiedZ musi by¢ jasno zaznaczona — w przypadku niewyraznego zaznaczenia odpowiedzi, za dane pytanie
uzyskuije sie 0 punktow.

Imig I nazwisko. Kategoria: Liczba
uzyskanych

punktow:

1. Wskaz prawidtowe informacje dotyczace laktozy
a. nazywana jest cukrem mlecznym
b. jest dwucukrem zbudowanym z mannozy i glukozy
c. jest mniej stodka niz sacharoza
d. do jej prawidtowego trawienia konieczny jest enzym — laktaza
2. Ktore z podanych witamin sg rozpuszczalne w wodzie?
a. hiacyna
b. tokoferol
c. ryboflawina
d. cholekalcyferol
3. Woybierz prawidtowe stwierdzenia dotyczace biatka:
a. dostarcza najwiekszg ilos¢ energii (kcal w 1 g) sposréd sktadnikéw odzywczych
b. w codziennej diecie zdrowego cztowieka powinno by¢ spozywane w wyzszej ilosci niz
weglowodany i ttuszcze
c. biatko pochodzenia zwierzecego jest fatwiej przyswajalne dla organizmu niz biatko roslinne
d. jest podstawowym sktadnikiem budulcowym organizmu
4. Pacjent z celiakia:
a. moze miec¢ uszkodzone kosmki jelitowe
b. w nieprawidtowy sposdb wchtania substancje odzywcze z pozywienia
C. nie ma przeciwwskazan do spozywania maki zytniej
d. po kilku latach stosowania diety bezglutenowej moze by¢ uznany za zdrowego pacjenta bez
celiakii
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5. Do produktéw naturalnie bezglutenowych naleza:
a. kukurydza
b. kasza jeczmienna
C. soja
d. ziemniaki
6. Zrédtem petnowartosciowego biatka jest:
a. kasza gryczana

b. dynia
c. jajko
d. twarog

7. Hormonem podwyzszajacym stezenie glukozy we krwi jest:
a. glukagon
b. kortyzol
c. adrenalina
d. insulina
8. Substancji dodatkowych nie stosuje sie do:
a. masta
b. cukru
c. suchego klasycznego makaronu
d. miodu
9. Dobrym zrédtem wapnia w diecie weganskiej sg m.in.:
a. napoje roslinne wzbogacane w wapni
b. nasiona roslin strgczkowych
c. tofu
d. migdaty
10. Surowe grzyby charakteryzuje:
a. ciezkostrawnosé
b. $rednia wartos¢ energetyczna wynoszgca ok 100 kcal na 100g produktu
c. wysoka zawartos¢ witamin Ai C
d. brak zawartosci cholesterolu
11. O otytosci Il stopnia Swiadczy BMI wynoszace:

a. 32.5kg/m?
b. 35.5 kg/m2
c. 375 kg/m2
d. 39.5 kg/m2
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12. Hipowitaminoza, to schorzenie strukturalne lub funkcjonalne, spowodowane catkowitym brakiem lub znacznym
niedoborem okreslonej witaminy w organizmie.

a. prawda
b. fatsz
13. Do produktéw spozywczych, mogacych wchodzié w niebezpieczne interakcje z lekami naleza:
a. grejpfruty
b. produkty zawierajgce kofeine
c. woda stotowa
d. alkohol
14. Substancji dodatkowych nie mozna stosowac do:
a. Zywnosci przetworzonej
b. miodu pszczelego
c. niezemulgowanych olejow
d. wody mineralnej
15. 4 kcal dostarczy 1 gram:
a. ttuszczu
b. biatka
c. weglowodanow
d. alkoholu
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